
 
 

 

 きれいで清潔な空間にいると気分がいいものです。そ

して、そんな空間で過ごせば、運気もアップします。掃

除をするときのポイントを場所別に紹介しましょう。ま

ず、玄関から。家の顔である玄関は家族の運気を左右す

る場所。通常ははき掃除でＯＫですが、週に１回は水拭

きし、邪気を追い払いましょう。増えてしまいがちな傘

を整理するのもポイント。家族の人数＋１～２本に絞

り、ほかは処分します。段ボールなどを置かないことも

大事です。段ボールは湿気を吸い、悪い気をため込みま

す。ごみの日までは、畳んで玄関とは別の場所に保管を。 

 次に、リビングは家族みんなが過ごす場所。ポイント

は窓で、こまめに拭き掃除をするのがおすすめです。リ

ビングの窓は玄関の次に運気が出入りします。汚い窓で

はよい運気が入ってきません。同様に、窓の網戸もきれ

いにしたいもの。できれば月に１回は水拭きしましょ

う。網戸が汚ないと、よい気をとり込めません。 

 キッチンは蛇口やシンクなど、光るパーツを磨いてピ

カピカにするのがコツ。金運は光っているものに引き寄

せられます。洗い物をシンクに放置せずに洗い、ついで

に蛇口やシンクを拭きましょう。逆に、水あかがついて

いると、金運がダウンしてしまいます。また、排水口や

目皿も毎日掃除する習慣を。排水口がぬめっていると、

運気を逃してしまいます。「トラブルが続いている」と感

じたら、排水口掃除をしてみるのがおすすめ。さっぱり

きれいにすれば、トラブル解決法も見つかるでしょう。 

 最後に、トイレ。トイレは昔から、神様が宿ると言わ

れています。運気を大きく変えたいときは、心を込めて

トイレを掃除するといいでしょう。注意したいのが、床

や壁。水がはねたりして、床や壁は意外に汚れています。

さらに悪臭がすることも。悪臭は悪い気を寄せつけてし

まいます。便器を掃除するついでに床や壁も拭く習慣

を。このとき、壁は腰の高さくらいまで拭けば十分です。 



おなかまわりが気になる、腹筋を強くしたいという人に

おすすめなのが、「そるだけ体操」。簡単な体操です。 

 腹筋は姿勢を保ったり排便したり、遠くに手を伸ば

したりなど、いろいろな場面で必要となります。理学

療法士でヨガインストラクターの中村尚人さんによ

ると、体をそらすことで腹筋を強くすることができる

と言います。それが「そるだけ体操」。昔ながらの腹筋

運動とくらべて３倍の効果が期待できるのだとか。腹

筋が鍛えられると、おなかまわりがすっきりし、ぽっ

こりおなかを解消できます。また、姿勢が美しくなっ

たり、代謝がよくなったりという効果も。呼吸が深く

なるというメリットもあります。 

 基本のそるだけ体操から。まず、足を腰幅に広げて

まっすぐ立ちます。かかとに重心をかけて、足指を

上げましょう。そらせた足指は床から浮かせてお

きます。足指をそらせたまま、両手を頭の後ろで組み

ます。上体を後ろにそらせて、息を吐き切ったあと吸

う動作を２回繰り返します。最後に、息を吐きながら

もとの姿勢に戻ります。上体をそらせているときは、

おしりがつき出ていたり、ひざが曲がったりしないよ

うにしましょう。基本のそるだけ体操ができたら、同

様にして、左右にそったり、斜めにひねりながらそっ

たりすると効果的です。 
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 長期保存できて手軽に調理できるツナ缶。ツ

ナ缶 100g につき、タンパク質が約 18g、脂質

が約６ g と、高タンパクで低脂質なのが魅力で

す。また、糖質が 0.1g と低いのもダイエット

の味方。栄養的には、血液をサラサラにし、脳

の働きを活性化させるEPAやDHAが豊富。鉄

分もたっぷり含まれ、貧血や認知症の予防にも

効果があります。また、ツナ缶にのオイルには

コレステロール値を下げるリノール酸が多く

含まれています。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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今
月
は
、
ま
た
小
さ
な
夢
が
叶
っ
た
話
を
書
き
た
い
と
思

い
ま
す
。 

数
年
前
か
ら
、
Ｆ
１
の
ホ
ン
ダ
の
エ
ン
ジ
ン
を
搭
載
し
て
い

る
レ
ッ
ド
ブ
ル
を
応
援
し
て
い
る
の
で
す
が
、
鈴
鹿
サ
ー

キ
ッ
ト
に
応
援
に
行
く
の
が
夢
だ
っ
た
の
で
す
。
何
年
も
勝

て
ず
に
苦
労
し
て
去
年
ぐ
ら
い
か
ら
、
接
戦
で
す
が
ワ
ー
ル

ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
り
ま
し
た
。
ホ
ン
ダ
の
ポ
ス
タ
ー

に
、
「
数
え
き
れ
な
い
悔
し
さ
が
、
私
た
ち
を
強
く
し
た
。
」 

と
書
か
れ
て
、
世
界
で
戦
っ
て
い
る
ホ
ン
ダ
に
感
銘
を
う
け

ま
し
た
。
２
年
間
コ
ロ
ナ
で
日
本
開
催
は
見
送
ら
れ
て
い
た

の
で
す
が
、
３
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ
る
と
の
こ
と
で
、
初
め

て
観
戦
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
出
張
の
つ
い
で
に
行
っ
た
の

で
、
決
勝
の
レ
ー
ス
し
か
見
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
初
め
て
生
で
見
る
、
ス
ピ
ー
ド
、
エ
ン
ジ
ン
音
、
観
客

の
熱
気
す
べ
て
が
異
次
元
で
し
た
。 

ス
タ
ー
ト
前
の
セ
レ
モ
ニ
ー
で
ホ
ン
ダ
ジ
ェ
ッ
ト
が
低
空

飛
行
で
飛
ん
で
い
る
の
を
見
な
が
ら
、
元
々
、
ホ
ン
ダ
は
ス

パ
ー
カ
ブ
か
ら
始
ま
っ
た
会
社
だ
と
思
う
の
で
す
が
、
Ｆ
１

で
世
界
の
自
動
車
メ
ー
カ
ー
と
戦
い
、
飛
行
機
ま
で
作
れ
る

会
社
に
成
長
し
て
い
る
の
が
日
本
人
に
と
っ
て
誇
り
に
感

じ
ま
し
た
。
結
果
は
、
レ
ッ
ド
ブ
ル
の
優
勝
で
ワ
ー
ル
ド

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
が
本
田
の
本
拠
地
、
鈴
鹿
で
決
り
ま
し
た
。

日
本
人
の
モ
ノ
づ
く
り
の
魂
は
、
ま
だ
ま
だ
、
骨
の
あ
る
会

社
に
よ
っ
て
受
け
継
が
れ
て
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
し
た
。 

当
社
も
、
ホ
ン
ダ
み
た
い
な
大
き
な
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
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中
国
や
韓
国
か
ら
も
遅
れ
て
い
る
住
宅
性
能
を
、
皆
さ
ん
に

手
の
届
く
金
額
で
、
欧
米
並
み
の
性
能
の
あ
る
住
宅
を
提
供

で
き
る
よ
う
に
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
た
い
と
強
く
思
い
ま

し
た
。 
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合板と違い、天然木には木目や色合いともに同じものはあり

ません。小径の木の特長として枝が生えた跡の｢節（フシ）｣、

強い木目や色になる幹や枝を支えていた部分の｢あて｣、木の成長過程

で若く明るい色の｢白太（シラタ）｣なども天然木の証といえます。 

 また、ナラやオーク材など、ブナ科の木材には「虎斑（トラフ）」と

呼ばれる独特の模様（斑）があります。これは木が養分を蓄えたり吸収

したりした跡で、虎の縞模様に似ていることからそう呼ばれています。 

 ほかにも、メープル等に現れる鳥眼杢（ちょうがんもく）、トチ、シ

カモア等の縮み杢（ちぢみもく）など、それぞれの木材特有の個性があ

ります。個性を楽しみながら、好みで選んでください。 

天然木の風合いとは、どのようなものですか？ 

種類はいろいろあるのですか？ 

 

 
均一でないところが天然木の魅力 

 



 昭和の時代、マッチは人々の暮らしに欠かせ

ないものでした。タバコを吸うときはもちろん、

ガスコンロに火をつける、ストーブを点火させ

る、蚊取り線香や花火に火をつける…。トイレに

マッチを置いておき、におい消しに使ったとい

う記憶がある人もいるのでは？  

 喫茶店やスナックをはじめ、店やデパートな

どに行くとマッチを無料でもらえ、空き缶など

にコレクションしている人も多かったもので

す。「その店に行った」という印のようなもので

しょうか。今で言えば、Google マップに旗を立

てるような感覚に似ているかもしれません。 

 マッチ箱は小さいものの、店をアピールする

には十分でした。きれいなもの、ユニークなも

の、遊び心にあふれたものなど、さまざまなデザ

インがなされていましたね。センスのいい店は

マッチ箱もおしゃれでした。形体も数種類あり

ました。オーソドックスな薄い箱形のもの、厚み

がたっぷりある箱、「ブックマッチ」と呼ばれる

バインダーみたいな形状のものなど。ちなみに、

マッチの頭の色は白が多かったものの、ときど

き白以外もあって、ときめいたものです。 

 さて、マッチは 1827 年にイギリスではじめ

て作られ、安全マッチ（箱についた薬をすって火

をつけるタイプ）は 1855 年にスウェーデンで

発明されたと言われています。日本で作られは

じめたのは 1876 年。「新燧社」というメーカー

でした。その後、明治や大正時代、日本は世界の

３大マッチ生産国として有名になります。 

 昭和 30 年代は広告マッチの全盛期。喫茶店

などの飲食店をはじめ、デパート、ホテル、交通

機関など、さまざまな店や企業が宣伝用のマッ

チを作りました。マッチはとても小さいものの、

効果的な広告媒体だったのです。 

 そして昭和 50 年代になると、使い捨てライ

ターが登場したり、ガスコンロやストーブなど

でマッチの必要がなくなったりしました。徐々

にマッチは見られなくなっていきます。今でも、

昔ながらの喫茶店などではマッチを置いている

店もあるようです。探してみるのもいいですね。 

 


